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Déjeuner Zen au 
temple Daitokuji lors 

du voyage organisé par 
Wasabi en février 2011. 


Tofu tout flamme 


haque année, au mois de février (1), Wasabi organise, pour ses 

lecteurs fatigués des sempiternels sushi-brochettes, un voyage 
au Japon qui leur permet de découvrir sur place les mille et une facet- 
tes de la gastronomie nipponne. L'une des expériences les plus mar- 
quantes de cette aventure du goût est sans aucun doute le déjeuner 
de cuisine de moine (shojin ryori) servi au temple bouddhiste zen Dai- 
tokuji, à Kyoto. Dans ce menu entièrement végétarien, le tofu est pré- 
senté sous quatre ou cinq formes différentes : frais, grillé et enrobé de 
miso, frit et mariné dans le soja ou encore en fine pellicule repliée sur 
elle-même, réalisée avec la « peau » du lait de soja. 
Dans ce pays où la viande a longtemps été interdite pour des raisons 
religieuses, les moines-cuisiniers ont en effet exploré toutes les possi- 
bilités qu'offre le fromage de soja qui, bien plus que le sushi, mérite- 
rait de symboliser aux yeux du monde le « goût japonais ». 
Pourtant, cette cuisine raffinée dans laquelle les textures comptent 
autant, sinon plus, que le goût, n'a rien d'évident pour nos palais occi- 
dentaux le plus souvent anesthésiés par l'excès de graisses, de su- 
cres et de sels et incapables d'apprécier la subtile neutralité du tofu. 
C'est la raison pour laquelle il nous a semblé utile de demander à 
une journaliste japonaise vivant en France, Chihiro Masui, de nous 
expliquer comment déguster et apprécier cet aliment par ailleurs 
excellent pour la santé comme le confirme notre consultante en 
nutrition, le Docteur Kathy Bonan. 
Vous n'aimez vraiment pas le tofu ? Allez, on ne vous en voudra pas 
même si nous pensons que vous ratez quelque chose. La preuve 
nous vous parlons aussi, dans ce numéro, des /zakaa, ces bistros à 
la japonaise où l'on sert un peu de tout, même du tofu ! Ou encore 
du sanshô, délicate épice accompagnant à merveille l'angullle ou 
le. tofu 


(1) La prochaine édition aura lieu du 25 février au 3 mars 2012. Renseigne- 
ments et inscriptions sur le site www.wasabi.fr 
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P10 IZAKAYA 

Le bistro à la japonaise est 
en train de se répandre dans 
le monde. Idéal pour tester 
une myriade de petits plats 
goûteux à souhait. 


P13 RECETTE 
Le black cod d'Alaska au miso 


Pl4 


AUTOCUISEUR 

Le succès planétaire du rice 
cooker ne se dément pas. 
Histoire de cette invention 
japonaise qui a révolutionné 
la cuisson du riz 


P18-05 WASA-DOSSIER 
Tofu 


Son goût subtil en fait l'aliment le plus 
raffiné de la cuisine japonaise. Ses 
nombreuses déclinaisons vous 
permettront de découvrir une nouvelle 
palette de goûts 


P.26 
BLOG 
Ils sont fans de cuisine japo- 
naise et tiennent à ce que cela 
se sache. Leurs blogs sont de- 
venus incontournables 
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BRÈVES M RESTOS 


SOLA 
Une izakaya comme à Tokyo 


La belle cave voûtée et, 


ci-dessus, les raviolis aux moules: 


‘est dans les murs de l’ancien Toustem, le 

bistrot d'Hélène Darroze fermé depuis 2008, 
que vient de s'installer une joyeuse équipe franco- 
japonaise composée d’un côté de Youlin qui di- 
tige déjà un restaurant d'inspiration japonaise rue 
Valette, et de Hiroki Yoshitake, jeune chef nippon 
qui a travaillé à Hong-Kong avant de venir à Paris 
où il a successivement proposé ses services à 
William Ledeuil (Ze Kitchen Gallery) et à, excu- 
sez du peu, Pascal Barbot de l'Astrance. 
Si le rez-de-chaussée a peu ou prou gardé l'am- 
biance bistrot avec de belles poutres apparentes, 
la magnifique cave voûtée, en revanche, a été 
transformée en izakaya typiquement japonaise 
et c'est évidemment là qu'il faut réserver pour 
vivre une expérience des plus dépaysantes. 
L'hôtesse vous demandera d'enlever vos chaus- 
sures qu'elle placera, comme cela se 
Tokyo, dans un casier numéroté, avant de vous 
conduire à votre table qui ne dépasse du sol que 
de 20 centimètres. Passées quelques secondes 
d'angoisse à se demander comment on va tenir 
2 heures assis sur ses talons, on se rend compte 
qu'un trou a été creusé autour de la table de 
façon à pouvoir glisser ses jambes. Ouf ! 


Machine à sushis "SUKETTO" 


Tout le savoir-faire des maîtres-sushis dans un coffre 
compact : un concentré de technologie pour un riz 


toujours à bonne température. 


Faîtes confiance en l'expertise du numéro un mondial 


des fabricants de machines à sushis. 


Société Santop - 4, rue Chabanais 75002 PARIS 


Showroom : 
Tél : 01.42.96.90.64 - Fax : 


1.47.84.02.75 - Courriel : 


WWW.SUZUMO.C0.jp 


santop@tree.fr 
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La pintade et le canard teriyaki 
parfaitement saisis: 


Comme cela se pratique de plus en plus sou- 
vent, Sola a choisi de ne proposer qu'un menu 
unique « omakase » (c'est le chef qui décide) 
qui change à peu près tous les jours en fonc- 
tion du marché. Sur la carte, on peut simple- 
ment lire : entrée, plat de poisson, plat de 
viande, dessert. Si vous vous sentez en appétit, 
tentez le grand menu à 60 euros comprenant 
poisson et viande, sinon, optez pour la formule 
à 45 euros en choisissant l’un ou l'autre. 

La délicatesse des amuse-bouche, montre 
d'emblée qu'on ici à faire à un grand chef. La 
mini-soupe de céleri-rave accompagnée d'un 
canapé de foie gras au miso est en effet par- 
faite pour introduire la première entrée : un 
œuf mollet en salade nappé d'une sauce su- 
crée-salée ultra-légère. Les ra aux Mmou- 
les flottant dans une mousse acidulée au citron 
fondent en bouche et constituent une superbe 
transition aussi bien vers la viande (pintade et 
canard teriyaki parfaitement saisis) que vers le 
poisson : un dos de bar grillé pommes gre- 
naille et champignons de type matsutake. 
Formé en cuisine française, Hiroki Yoshitake 
ne cherche pas à tout prix à faire une cuisine 
fusion. Il se sert avec une grande liberté de 
techniques qu'il a apprises ici ou là pour 
concevoir des plats simples avec des modes de 
cuisson qui respectent le goût de chaque ingré- 
dient. Les Japonais ne sont en général pas très 
amateurs de desserts mais coup de chance : 
Yoshitake est aussi un excellent pâtissier et 
vous ne regretterez pas d'avoir pris 100 gram- 
mes en goûtant sa formidable crème de thé 
vert accompagnée de tuiles de sésame et de 
glace vanille. Hélène Darroze n’a pas à rougir 
d’une telle succession ! L] 
12 rue de l'Hôtel-Colbert 5. 01 43 29 59 04. 
Retrouvez toutes nos critiques sur notre 
site www:wasabi.fr 


KURA 
La tradition en 2 menus 


deux pas de la Muette, cette nouvelle adresse va combler ceux 

qui faisaient sans cesse la navette entre Comme des Poissons, 
minuscule mais excellent bar à sushi de la rue de la Tour, et le très 
design Matsuri de la rue de Pas s décevant. Car Kura (ce 
nom désigne une sorte d'entrepôt traditionnel) propose un style de 
cuisine différent (le style kaiseki originaire de Kyoto) dans un cadre 
raffiné -bien qu'un peu froid- de bois sombre éclairé par des dizai- 
nes de spots tamisés. Sachez-le, il vaut mieux avoir faim quand on 


vient dîner chez Kura car seuls deux menus (ai 


ssi copieux l'un que 
l'autre) sont proposés. Le premier, intitulé sushi kaiseki, (45 €) est 
composé en plus de l'amuse-bouche (un chawanmushi froid agré- 
menté d'oeufs de saumon) de 7 plats. On commence par l'inévitable 


Le bento des entrées, à gauche et, à droite 


le sashimi de hamachi (sériole). 


bento, boîte à double fond conte: 


ant quelques 
comme la brochette de foie de volaille, le gésier confit ou la racine 


spécialités du chef 


de lotus vinaigrée.. Un consommé du jour permet de se rincer la 


bouche avant de pa 


r aux sashimi (excellente sériole) et aux légu- 


mes de saison mijotés. 


Suivent un délicieux poulet fermier teriyaki 
parfumé au sanshé et une sélection de 6 nigirizushi. Le second menu, 
à 60 , remplace le poulet par un poisson (légine) grillé au miso et 
une sublime entrecôte parfumée au saikyô miso accompagnée d'une 


marmite kamameishi (ri 


à la daurade). Le dessert est compris dans 


les deux menus et, même si cela semble impossible après un tel fes- 
tin, cela vaut la peine de lui garder une petite place. Nous avons 


réussi, pour notre part, à ne rien laisser de notre sablé 4 


x agrumes 


la mousse au chocolat, Le service, pas moins de 4 serveuses sur- 
veillent votre table en permanence, est peut-être un peu envahissant 
mais on retient surtout la gentillesse et l'attention aux moindres dé- 
tails : au moment du départ, l'une d'elles nous a apporté, bien emballé 
dans un bento, le riz que nous avions laissé dans notre bol LI 
56 rue de Boulainvilliers, Paris 16:. 01 45 20 18 32. www.kuraparis. 


C'EST MA 
SUCRÉE À MOI! 


Lähouvelle sauce soja sucrée Kikkoman 
artir de sauce soja naturellement fermentée et 
édients de qualité dûment sé E 

t napper ë 
salades, où el 


turellement le riz qu'elle 


isonne aussi agréabl 


ww.kikkoman.fr 


BRÈVES M RESTOS 


SUCCESS STORY 


Matsuri 


a tradition japonaise 
sul le plus grand nombre 


Quelles sont les valeurs 
que vous souhaitez 
promouvoir à travers vos 
restaurants ? 

2 Eric Woog : Je crois 
que les mots « respect » 
et « authenticité » sont 
ceux qui résument le mieux les valeurs que 
nous défendons. Depuis la création de Mat- 
suri, en 1986, nous avons en effet choisi de 
nous inscrire dans le respect de la tradition 
Ë japonaise tant en ce qui concerne les techni- 
8 ques de confection des sushi que le choix 
G des produits. Notre directeur d'exploitation, 
Hiroyuki Ishikawa, professionnel japonais 
reconnu, est le garant de cet engagement. 


abice Leseigneur 


Lo 


Ci-dessus, le Matsuri 
Marbeuf. Ci-contre, _W4 


Hiroyuki Ishikawa. 
Comment cela se traduit-il dans les faits ? 


#E. W. : Le Japon, il suffit d'y être allé une 

} "fois pour le savoir, possède l’une des gastrono- 
mies les plus riches du monde. Or la plupart 
des nouveaux restaurants soi-disant japonais 
en Europe servent soit des sushi ou des maki 
de base (thon, saumon, légumes, crevette...) 
soit des produits très occidentalisés comme 
du sushi au foie gras ou même chinois comme 
des rouleaux de printemps miniatures ! 
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CRÉÉE EN 1986, LA CHAÏÎNE DE RESTAURATION JAPONAISE MATSURI FÊTE 
CETTE ANNÉE SES 25 ANS D'EXISTENCE. PRÉSENTE À PARIS MAIS AUSSI À 
LYON, REIMS, SAINT-ETIENNE ET GENÈVE, CETTE PIONNIÈRE DU KAITEN 
SUSHI (SUSHI TOURNANT) EN FRANCE VIENT D'OUVRIR DEUX NOUVEAUX 
ÉTABLISSEMENTS RUE MARBEUF, À PARIS, ET AU CNIT, À LA DÉFENSE. 
L'OCCASION POUR ERIC WOOG, SON PDG, D'EXPLIQUER LA PHILOSOPHIE 
QUI SOUS-TEND LE DÉVELOPPEMENT DE CETTE ENTREPRISE ATYPIQUE. 


Nous avons choisi de présenter un éventail 
beaucoup plus large et le client peut choisi 
entre plus de 90 produits différents exclusive: 

ment conçu: se de produits japonais. 
Comme quoi, faire rimer créativité et authen- 
ticité est possible ! Nous accordons également 
une très grande importance à l'architecture, 
l'éclairage, l’utilisation de papiers peints (qui 
reprennent des motifs traditionnels du XVIF 
siècle) ou du bambou, les uniformes de notre 
personnel sont choisis avec le plus grand soin 
pour propos nos clients un véritable 
voyage initiatique. Même la musique que 
nous passons met en avant de jeunes artistes 
japonais inconnus en France ! 


Vous communiquez également, depuis quelques 
temps, sur vos actions en faveur de 
l'environnement. Pouvez-vous donner quelques 
exemples concrets ? 

LE. W. : Nous avons en effet opté, depuis 
déjà plusieurs années, pour une démarche res- 
ponsable et essayons, partout où c’est possi- 
ble, de diminuer l'impact de notre activité sur 
les ressources naturelles et sur l'énergie. 
Nous avons été les premiers à prendre la 
décision de ne plus servir de thon rouge de 


Méditerranée dans nos restaurants à cause 
du risque qui pèse sur cette espèce. À la 
place, nous proposons un thon rouge Alba- 
core de qualité équivalente mais que nous 
achetons à un thonier en Equateur qui a ob- 
tenu le label « Friend of the Sea ». 

Autre démarche eco-responsable : au lieu de 
faire venir de Norvège des saumons entiers, 
nous avons passé un accord avec le producteur 
qui nous les prépare en filets aussitôt pêch 
avant même la rigor mortis, et nous les livre 
directement sans passer par Rungis. Ainsi, non 
seulement nous économisons de l'énergie en 
transport (nous diminuons de 40% le poids 
transporté) mais nous parvenons aussi à ré- 
duire de 4 à 5 jours le temps qui s'écoule entre 
l'abattage et la consommation. Finalement, 
nous servons un saumon beaucoup plus 
que la plupart de nos concurrents. Même dé- 
marche avec la sériole (délicieux poisson péla- 
gique, comme le thon, mais à chair blanche) 
labellisée « Friend of the Sea », la coquille 
Saint Jacques de la baie de Saint Brieuc ou la 
chair de Tourteaux du Devon en Angleterre, 
tous deux « pêche raisonnée ». Nous avons 
un blog spécifique consacré aux questions 
environnementales : www.matsuri-respect.fr. 


a 


Vous êtes les seuls à proposer du riz bio. 

LE. W. : Si nous le pouvions, nous propo- 
serions également du poisson bio, des sau- 
ces et des algues bio. Mais il faudrait aug- 
menter sensiblement nos prix ce que nous 
ne souhaitons pas car notre engagement 
fondamental est de faire découvrir la vraie 
cuisine japonaise au plus grand nombre. 
Nous avons néanmoins choisi de le faire 
pour le riz parce que d’une part, dans un 
sushi, le riz représente la partie la plus im- 
portante et que, d'autre part, nous avons pu 
trouver, en Italie, un producteur de riz japo- 
nais bio d’une qualité exceptionnelle. 


Quels sont vos projets pour les années qui 
viennent ? 

LE. W. : Continuer de nous développer 
dans les grandes villes de France et peut- 
être à l'international. Passer à de l’embal- 
lage carton, recyclable, pour réduire notre 
impact sur l’environnement. = 


KINJIRUSHI 
BRAND 


Wasabi: un légume qui a du piquant 
Kinjirushi garantit sa fraîcheur pour un maximum 
de saveurs 


Kizami-Wasabi Wasabi râpé 
(YKA-25 RO-1) 


Wasabi préparé (Neri) … Wasabi en sachet 
PN-60) {RVS-30) 
450 (0.150) 250 (0.09) 


Numéro un japonais du marché professionnel 


LED SG commen 


Paris office 9,rue de l' Echelle-75001 Paris 
(REC R E-mail: m-kunieda@kinjrushi.co.jp 
URL : http://www .kinjirushi.co.jp/french/ 
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HASR-PRODUIT 


Etonnant sanshô 


Par Pau 


BERTAL-NAHOUM 


ü Japon, à chaque moment de l'année est as- 
| A sociée une vaisselle spécifique. Laques, cé- 
ramiques et porcelaines délicates s'oment, selon 
la saison, de feuilles d'érables rouges ou de 
feuilles de ginkgo dorées, de kaki ou de bambou, 
de branches de pin, de fleurs de camélia, de pru- 
niers ou de cerisiers, d'iris ou de pivoine. 

A la saison des cerisiers en fleurs, les Japonais 
utilisent leur vaisselle de printemps : rose pâle ou 
en forme de pétale de fleur ou décorée de fleurs 
de cerisiers. Pendant cette période très éphémère 
et c'est un charme supplémentaire apprécié des 
Japonais car il rythme les saisons - certains mets 
de la cuisine traditionnelle de Kyoto, sont agré- 
mentés d'une petite et légère branche de feuilles 
ciselées, d’un vert profond, qui semble survoler 
le plat : le sanshô. Les jeunes feuilles de sanshô 
(kinome) annoncent la cuisine de printemps. 

Le sanshô apparaît sous trois formes différentes 
dans les plats et leur apporte une apparence, une 
saveur et une sensation particulières. 

Les très graphiques feuilles de sanshô accompa- 
gnent avec bonheur les jeunes pousses de bam- 
bou grillées. Elles rehaussent le populaire 
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PEU DE JAPONAIS APPRÉCIENT 
L'ANGUILLE GRILLÉE SANS QUELQUES 
PINCÉES DE SANSHÔ. MAIS CETTE 
ÉPICE PRINTANIÈRE AU GOÛT DÉLICAT 
AGRÉMENTE BIEN D'AUTRES PLATS... 


Le sanshô contraste 
merveilleusement avec le 
côté sucré de l'unagi. 


chawanmushi. Finement coupées, mélangées au 
miso puis gratinées au four, elles nappent à mer- 
veille l'aubergine, l'asperge verte croquante, le 
poisson blanc ou le filet de canard. Elles aroma- 
tisent les soupes, décorent et relèvent le tofu 
soyeux. Dans les sushi, on les devine dans la 
transparence d’une lamelle de calamar, de dau- 
rade ou de poisson blanc. 

Fin avril - début mai, les baies de sanshô appa- 
raissent pendant quelques jours seulement sur les 


étals des marchés, petites billes vert clair accro- 
chées à une fine tige de quelques millimètres, 
vendues au poids ou dans des caissettes de bois. 
Lorsqu'on les croque, sans être piquantes, elles 
pétillent dans la bouche et procurent une sensa- 
tion inconnue jusqu'alors, quelque peu surpre- 
nante. Elles relèvent instantanément - et pour 
longtemps - les mets qu’elles accompagnent. 
Ces baies de sanshô sont ce que l’on appelle en 
France du poivre de Setchuan frais, lequel en 
réalité, n'est pas un poivre mais appartient à la 
famille des agrumes. 

Les sensations de picotement et de fourmillement 
que procure le sanshô (Zanthoxylum piperitum) se- 


Des feuilles aussi 
décoratives que 
goûteuses. 


raient dues à deux composés : l'alpha sanshool et 
l'alpha hydroxy sanshool. Ceux-ci figurent «en 
bonne place» (c'est à dire pas trop haut) sur l'échelle 
de Scoville qui mesure la force des piments. 

Quant au sanshé lui-même, on le trouve aussi en 
bonne place à Kyoto : en feuilles et en baies, au 
printemps dans le pittoresque marché de Nishiki, 
et séché ou en poudre dans la boutique d'épices 
Shichimiya qui existe depuis 350 ans près du 
temple Kiyomizu. 

Le sanshô sous forme de baies séchées et rédui- 


tes en poudre assaisonne l'anguille fumée (unagi) 
ou le plat familial appelé oyakodon (poulet et 
oeuf brouillé sur du riz), On peut aussi en assai- 
sonner les yakitori. Cette épice entre dans la 
composition du shichimi («sept saveurs»), mé- 
lange que les restaurateurs composent à leur goû 
et mettent à la disposition de leurs client: 


table, comme le sel et le poivre en France. 

A Paris, les boutiques japonaises, coréennes et 
chinoises vendent le sanshô en poudre et, depuis 
peu, on trouve aussi de petits bocaux de baies de 
sanshô en saumure. Quelques-unes de ces baies sur 
un cube de tofu soyeux, légèrement plongé dans du 
ponzu... Fermez les yeux, vous êtes au Japon ! 

Au même titre que le shiso (jolie feuille vert 


émeraude qui accompagne le sashimi) et le yuzu 
(cédrat), le sanshô «est» le goût du Japon. La 
mode des macarons existe aussi au Japon et n'a 
pas laissé de côté ces saveurs si particulières. Les 
grands chefs français non plus, qui les décou- 
vrent et les «fusionnent». 

Quelques idées de fusion culinaire franco-japo- 
naise... 

2 Dans une coupelle de verre, sur un mélange de 
crème fraîche fouettée et d'oeufs de saumon, 
disposer quelques feuilles de sanshô. 

# Un poisson s'accommode très bien de feuilles 
ou de baies de sanshô. 

2 Sur du filet de boeuf grillé, remplacer le poivre 
vert ou le poivre noir par des baies de sanshô. 

- Et pourquoi pas, associer chocolat et sanshô ou 
fraises et feuilles de sansl 
Le sanshô est une herbe presque ludique car elle 
exhale d’abord son parfum si particulier, légère- 
ment citronné, puis elle électrise la langue et son 
empreinte y reste un long moment. C’est la touche 
inattendue de la cuisine japonaise. Elle allie le raf- 
finement esthétique à la quintessence gustative. 


“Et si c'était la sauce soja 
qui comptait le plus ?” 


# 
À 


YAMASA CORPORATION 


Un choix naturel 


www.mizkan.co.uk rs mizkan. 


Bringing Flavour to Life 
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MASR-TENDANCE 
y — 


Zakaya Men 


APRÈS LA VAGUE DES SUSHI, C'EST AU TOUR DES 


1ZAKAYA, À L'ORIGINE BISTROS À SAKÉ, DE SE 


RÉPANDRE DANS LE MONDE. UNE FAÇON 


RÉJOUISSANTE DE DÉCOUVRIR TOUTE LA RICHESSE 


CULINAIRE DU JAPON... 


| B ruyant et convivial. Voilà deux adjectifs 
KEMPTNER 


L'auteur, Mark Robinson, 


dans l'une de ses 


izakaya préférées. 
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qui, de prime abord, ne collent pas exac- 
tement avec l'idée qu’on se fait du Japon. Il 


suffit pourtant de passer le noren (rideau tradi- 
tionnel) d'une izakaya pour découvrir un 
monde vibrant, fleurant bon toutes sortes de 
parfums : arômes iodés de kombu et de pois- 
sons crus, notes fumées de bonite séchée et de 
dashi ou encore de teriyaki et de tempuras 
fraîchement repêchés de l'huile bouillante 

Ces pubs à la nipponne, où l'on vient se des- 
serrer la cravate après le travail, mélangent 
péle-mêle tous les trésors culinaires de l’Ar- 
chipel. Pensez : leurs cartes affichent souvent 
une centaine de plats ! Servis sur de petites as- 
siettes façon tap: 
les 400 yens (environ 3,5 ), ce qui permet 


beaucoup ne dépassent pas 


d'explorer, au cours d’une soirée, une grande 
variété de mets. Surtout si on les partage avec 
des amis. 

«Au Japon, 
partie du 


blissements font tellement 


ge qu'on les considère comme 
s, si vous demandez à un Ja- 


vous enverra jamais dans une izakaya, mais 
plutôt dans un restaurant de sushi raffiné, ex- 
plique Mark Robinson, auteur de Zzakaya, The 
Japanese Pub Cookbook (Kodan 
chaque fois que j'y ai emmené des 


5 passage, ça a été le meilleur souvenir culinaire 


de tout leur périple. Ils y découvrent non seu- 


; lement des goûts nouveaux mais aussi un mor- 


ceau de vie quotidienne, Dans les izakaya, les 
langues se délient et les relations se nouent. 


Publié aux éditions 
Kodansha, le livre est 
disponible ch 
Junkudo. 


Quelques plats et 
ingrédients typiques 
des izakaya. 


Ces lieux jouent un rôle social énorme au 
Japon ! » 

Le gaijin (étranger) qui y pénètre pour la pre- 
mière fois doit s'armer d'audace : aucun ser- 
veur bilingue à la ronde, des menus en japonais 
uniquement. Il y a de quoi se sentir débous- 
solé. Prenez une grande inspiration, indiquez le 
nombre de convives avec vos doigts et pronon- 
cez « toriaezu biru » (de la bière, pour l'instant). 
Quelques instants plus tard, des chopes bien gi- 


vrées atterriront comme par magie sur votre 
table, accompagnées d'amuse-gueules (facturés 
en guise de droit d'entrée), Ensuite, il suffit de 
jeter un coup d'œil sur les plats de vos voisins 
et d'indiquer ce qui vous inspire : hiyayakko 
(tofu au gingembre et à la ciboule) ou motsu 
nabe (ragoût aux tripes) ? Yaki nasu (aubergi- 
nes grillées aux copeaux de bonite séchée) ou 
algues sautées ? Vous verrez aussi défiler des 
brochettes de viande, des sashimis divers et va- 
Au printemps s’ajou- 
teront les t1kenoko (pousses de bambou), en été 
shi (sardines) et l'unagi (anguille), en 
hiver les Aorate (coquilles Saint-Jacques) et les 
uni (oursins). « Il est étonnant de voir à quel 
point les Japonais connaissent la 
des produits, s’enthousiasme Mark Robinson 
Leurs conversations à table gravitent d’ailleurs 
souvent autour de ce sujet. On dissèque chaque 
plat dans les moindres détails, il y a comme une 
compétition autour de qui trouvera l’izakaya le 
plus authentique ! » 

Et dire que cette institution nationale a failli 
disparaître, En tout cas, il s’en est fallu de peu 


riés, des huîtres panées. 


les iu 


saisonnalité 


pour qu’elle ne finisse complètement dénatu- 
rée. La faute à qui ? Aux grandes chaînes d'iza- 
Kaya apparues depuis les années 1960. Expertes 
en promotions du type « boissons à volonté », ils 
sont le théâtre de beuveries sans nom, surtout 
entre ados mâles. Bien sûr, les £zal 
jours eu une connotation virile : boire son pre- 
mier verre d'alcool dans un de ces lieux, tradi- 
tionnellement men only, est considéré depuis 
des siècles comme un rite de passage (le mot 
izakaya vient d'ailleurs de sakaya, magasin de 
saké, le préfixe i signifiant « rester »). 

Le souci : dans ces izal 


a ont tou- 


va version fast food, 
la qualité de la nourriture est souvent inverse- 
ment proportionnelle ou nombre d’hectolitres 
débités… 

Pas étonnant du coup que les petits établisse- mm 
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HASR-TENDANCE 
a 


== ments indépendants aient à nouveau la cote. 


Aussi appelés a 
référence aux lanternes 


“hochin (lanternes rouges) en 
en papier traditionnelle- 
ment accrochées sur leur devanture, ils font 
l'objet de beaux livres et d'articles enflammés 


dans la presse culinaire. Dans ces échoppes par- 
fois grandes comme un mouchoir de poche, la 
qualité des 
. Il existe même des iza 


boisson n’est pas absente, mais 


mets non plus 
tronomiques qui ciblent une clientèle de fins 


becs au portefeuille bien garni. Pas vraiment 


conformes à l'esprit d'origine, certe: 


leurs plats ne sont pas 
ceux qu'on y servait jadis 
une izakaya très en vogue à Aoyama, un quar- 
tier branché de Tokyo. « Son propriétaire 
ancien chef kaiseki qui s'est reconverti dans la 
cuisine izakaya-style », révèle Mark Robinson 
Un peu comme si Pierre Gagnaire ouvrait une 
crêperie bretonne... 

Dans cet estaminet new look, mannequins et 
fashionistas picorent des plats tout simples 
haricots verts à la sauce de sé: 


aussi éloignés que ça de 
C'est le cas de Maru, 


stun 


ame, panse de 
pore grillée, beignets de poissons. Ici, visi- 
blement, personne n'a entendu parler de 1 
méthode Dukan ! 

Plus terre à terre, mais pas moins couru, Saiki 


à Ebisu est à peine assez grand pour accueillir 


s nouveaux circuits 


2011 
tre site ! 


japon.fr 
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une quinzaine de clients. Le chef Kunihiko 
Saiki y officie depuis suffisamment longtemps 
le fleur de la littéra 


pour avoir vu passer la fi 


ture japonaise d'après 
de crabe sont légendaires tout comme sa 


guerre. Ses croquettes 


connaissance des produits. Grâce à lui, on ap- 
prendra par exemple que le saba (maquereau) 
est un poisson de sashimi d'exception en 


automne, mais que pêché en été, il vaut mieux 
le préparer au vinaigre (shime saba). Tous les 
âges et milieux se frôlent à son comptoir de- 
puis l'ouverture en 1948. « 
le maître des lieux est un des premiers signes 
d'une bonne izakaya ! », assure Mark Robin- 
son, qui vénère l'adresse pour son atmosphère, 
sa carte concise mais exquise et son toketsu- 


proximité avec 


shu (saké mi givré). 

Depuis quelques années, on voit aussi des iza- 
kaya pousser dans les quartiers branchés de 
New York à Vancouver, en passant par Mel- 
bourne et Los Angeles. « Le concept pourrait 
même, à terme, détrôner les sushi bars ! », prédit 
Mark Robinson, Les izakaya ont en effet tout ce 
qu'il faut pour se transformer du jour au lende- 
main, comme ce fut le cas 
cès planétaire : la variété des mets, les prix mini, 
la convivialité et surtout l'esprit terroir. À Paris, la 
vague n’est pas encore vraiment arrivée : seule 
une poignée d'adresses y revendiquent l’appella- 
tion izakaya. C'est le cas d'Icho à Bastille, dont 
les créations de sushis et makis sont aussi auda- 


pour les sushi, en suc- 


cieuses que délicieuses, mais le véritable esprit 
izakaya n’a pas encore passé l'Oural. Pour 
l'heure, rien ne vaut un saut au Japon ! = 


‘haute cuisine japonaise 


Quartier de Tokyo 


Les brochettes sont 
aussi très populaires 
dans les izakaya. 


HASR-RECETTES 
se 


KivosHi AlBA, CHEF AU RESTAURANT ZEN, PRÉSENTE : 


Le black cod 


d'Alaska marné au Miso 


ORIGINE : CE SUCCULENT PLAT À ÉTÉ LANCÉ 
EN OCCIDENT PAR LE CÉLÈBRE CHEF 
JAPONAIS NOBU. 

PARTICULARITÉ : LE BLACK COD OÙ 
CHARBONNIER ( SABLEFISH) EST UN 
EXCELLENT POISSON BLANC DE FOND VIVANT 
DANS LES EAUX FROIDES DU PACIFIQUE NORD 
EN ALASKA . NI CABILLAUD, NI MORE, IL EST 
UNIQUE. SA CHAIR NACRÉE EST RICHE EN 
HUILE ET EN OMEGA 8. IL EST DÉLICIEUX 
FUMÉ. PRINCIPALEMENT SERVI EN 
RESTAURATION, SI VOUS NE LE TROUVEZ PAS 
DANS LE COMMERCE, UTILISEZ DU SAUMON 
SAUVAGE ARGENTÉ OÙ KETA D'ALASKA. 


Pour 4 personnes : 
Ingrédients : 
4 portions de Black Cod d'environ 150 gr 
4 daikon (radis japonais) 
10 cm de kombu 
1 piment rouge séché 


Pour la marinade 
400 grammes de miso blanc 
100 mi de saké ou de vin blanc 
200 gr de sucre 


1 Couper les portions de Black Cod 
en tranches de 1,5 cm et saupoudrer 
de sel (très peu) pour faire sortir l'eau. 
Laisser une heure au frais puis laver 
les tranches avec un mélange d’eau 
et de saké (50/50). Bien essuyer. 

Préparer la marinade comme suit : 
mélanger d'abord 200 grammes de 
sucre à 100 mi de saké (ou de vin 
blanc) puis ajouter le miso et bien 
mélanger le tout. Plonger les tranches 
de Black Cod dans cette marinade et 
laisser au frigo pendant 2 à 3 jours. 
Petit truc : si vous voulez réutiliser 
plusieurs fois le miso, entourez les 
tranches de Black Cod de gaze. 


1 Couper le daikon en fines tranches, 
saupoudrer de sel et, au bout d'une 
heure, enlever l'eau. Mettre à tremper 
pendant 15 minutes dans un amazu 
(200 ml de vinaigre de riz, 200mi d'eau 
et 40 gr de sucre) et ajouter le piment 
rouge, coupé en tranches et la feuille de 
Kkombu. 

& Sortir les tranches de Black Cod de 
la marinade et bien les essuyer à 
l'aide d'un papier absorbant. Mettre 
sous le grill (température moyenne) 
en prenant soin de ne pas le mettre 
trop près des résistances. Laisser 
cuire 5 minutes de chaque côté. Ser- 
vir bien chaud. 


Cette recette vous est offerte par 


ALASKA SEAFOOD MARKETING INSTITUTE 


ÈS 


Sauvage, Naturel & Durable” 


L'Alaska (U.S.A.) est à la pointe de la pêche durable et responsable et ne propose que des poissons sauvages avec saison et quotas de pêche 


sévèrement contrôlés. L'élevage est interdit par une loi. 


Pour plus d'information : www.alaskaseafood-westeurop.com 
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UInank 


Le secret d'un riz parait 


JUSQU'AUX ANNÉES 60, LES CHEFS SUSHI DEVAIENT 

SURVEILLER LE RIZ DURANT TOUTE LA CUISSON POUR NE PAS 

LE RATER. L'ARRIVÉE DE L'AUTOCUISEUR (SUIHANKI) A TOUT 
CHANGÉ. PORTRAIT D'UNE INVENTION (JAPONAISE) DEVENUE UN 
SUCCÈS PLANÉTAIRE | 


Par Johar ‘autocuiseur de riz vous rend la vie heureuse » 
FLEURI | scandait la marque National sur les chaines de télé- 

vision asiatiques dans ées 70. Avec une pro- 
messe en filigrane : vous faire déguster le meilleur 
riz que vous ayez jamais goûté. Ni trop cuit, ni pas 
assez, simplement ferme. A point. Le tout en quel- 
ques dizaines de minutes. Un peu d'eau et il se 
charge de tout. 
Omniprésent dan: 
seur commence à faire son nid dans le reste du 
monde. Il s'en est vendu 43 millions en 2006, ma- 
joritairement fabriqués en Asie (70% en Chine). En 
Orient, notamment au Japon où il est né, l'appareil 
a révolutionné le quotidien de la ménagère. 
C'est l'armée de terre japonaise qui, à partir de 
1937, a été la première à utiliser l'autocuiseur va- 
peur de riz. « Dans un contexte d'après-guerre, c'est 
le groupe japonais Matsushita qui a industrialisé le 
premier cuiseur de riz afin de soulager la ménagère 
de cette tâche quotidienne », explique Nhut Nam 
Nguyen, gérant et responsable marketing de la so- 
ciété Esaco, filière Panasonic France. 
Avant l'autocuiseur et afin d'obtenir la texture de 
riz que les Japonais aiment tant, il fallait une sur- 
veillance draconienne afin que celui-ci ne colle 
pas au fond de la casserole. « La préparation du 
riz reste une tâche délicate, qui demande un 
chronométrage précis, explique Nhut Nam 
Nguyen. Une erreur de cuisson peut produire un 
riz trop dur ou trop mou. Cuit par absorption, 
c'est-à-dire couvert de la quantité d'eau néces- 
saire à sa cuisson, il peut attacher au fond de la 


foyers asiatiques, l'autocui- 
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casserole et prendre un goût de brûlé. L'autocui- 
seur de riz évite ces inconvénients en effectuant 
un contrôle continu et automatique de la tempé- 
rature et du temps de cuisson. » 


Une simple question de température 

Avec le « suihanki », la cuisson du riz devient 
jeu d'enfant. Soigneusement rincé afin d'être dé- 
barrassé des excédents d'amidon et des éventuel- 
les impuretés, le riz est placé dans le bol et re- 
couvert de la quantité d'eau adéquate. Le 
couvercle baissé, l'autocuiseur, mis en marche, 
confectionnera le riz sans aucune intervention 
supplémentaire. Il permet une cuisson savou- 
reuse, légèrement ferme et compacte. 

« Tout le système repose sur le thermostat qui est le 
cœur de l'automatisme de l'appareil, précise Nhut 
Nam Nguyen. Un interrupteur mécanique est placé 
à l'intérieur de l'autocuiseur : tout au long du pro- 
cessus de cuisson, la température se maintient à 
100°. Une fois l'eau absorbée, la chaleur augmente 
et déclenche l'interrupteur. Pour la fonction « Main- 
tien au chaud » (amélioration qui date de 1960), la 
température se régule à 65° et conserve le riz au 
chaud pendant plusieurs heures. Cette option est 
rendue possible grâce à une résistance électrique 
placée dans le corps latéral de l'appareil ainsi que 
sous le couvercle, » 

Avec les années, l'autocuiseur de riz ne cesse de se 
doter d'options et de programmes qui le rendent 
toujours plus efficace et pratique. C'est en 1988 que 


Sony a été l'une des 
premières sociétés à 
produire des autocuisieurs 
grand public. 


Un autocuiseur en coupe. 


How Ric ers Work 


Their 
19 device 


l'autocuiseur japonais connaît sa première révolu- 
tion avec l'arrivée de la chaleur à induction. Le 
géant japonais Matsushita sera le leader en la ma- 
tière pendant de longues années. Cette technique a 
permis aux autocuiseurs électriques de surpasser les 
modêles à gaz qui permettaient alors une meilleure 
répartition de la chaleur du bol interne. 

« Le premier autocuiseur de chez Matsushita nous 
semble bien loin maintenant, s'amuse Nhut Nam 
Nguyen. Les matériaux, les composants et leurs: 
matières qui permettent de constituer le produit 
final ont été nettement améliorés : avec notamment 
l'utilisation de Téflon pour le récipient, ainsi que 
l'aluminium, l'inox, etc. Le système de répartition 
de la chaleur dans le bol, l'isolation de la tempéra- 
ture, la protection et la sécurité de l'usager, les pro- 
grammations, les contrôles électriques, les facilités: 
d'usage et les designs sont sans cesse améliorés. » 
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Cest toujours sur le sol nippon que 
l'on trouve les autocuiseurs de riz 
les plus perfectionnés. Wong Kar 
Wai y faisait d'ailleurs un clin d'œil 
amusé dans son long métrage « /n 
the mood for love ». En effet, une 
scène montrait Maggie Cheung dé- 
voilant à sa voisine, émerveillée, 
son nouvel autocuiseur de riz que 
son mari lui avait ramené du pays 
du Soleil levant. 

« Les autocuiseurs japonais 
d'aujourd'hui sont les plus high tech 
du marché, explique Nhut Nam 
Nguyen. Par exemple, ils permet- 
tent un affichage digital de l'heure 
ou de l'état de cuisson du riz. Il est 
possible de lancer l'autocuiseur en 
différé : ès utile pour les Japonais 
qui mangent traditionnellement du 
riz dès le petit déjeuner. Dans ce 
cas de figure, ils peuvent préparer 
la quantité de riz dès le soir et 
l'autocuiseur se déclenchera au petit matin tout seul 
L'appareil nippon peut également adapter sa c1 
son aux différentes sortes de riz ou cuire un tas 
d'autres aliments comme des œufs, des légumes ou 
de la viande. » 


des années 60. 


Des modèles adaptés au public européen 

En Europe, c'est dans les années 80 qu'est apparu le 
premier autocuiseur de riz. « A cette époque, l'Europe 
a enregistré une forte croissance des communautés 
asiatiques, rappelle Nhut Nam Nguyen. Ces dernières 
ont attisé la curiosité des Européens pour des produits 
«exotiques ». Plus récemment, l'engouement mondial 
pour le sushi a suscité une vraie demande de la part 


En haut, test réalisés avant de 
mettre un autocuiseur sur le 
marché. Ci-dessus, une pub 


des Européens pour la consomma- 
tion de riz. » 

Pour répondre à ce nouveau mar- 
ché, les industriels se lancent. 
« Nous sommes arrivés en France 
en 1978, en plein boom, raconte 
Nhut Nam Nguyen, fils du fonda 
teur de la société qu'il gère. À l'épo- 
que, nos produits étaient essentiel 
lement destinés à l'usage des 
communautés asiatiques vivant en 
France mais aussi en Belgique et en 
Allemagne, » 

Les habitudes de consommation du 
riz restent bien entendu très diffé- 
rentes entre l'Asie et l'Europe. Mais 
l'autocuiseur s'adapte et se décline 
en fonction du palais. Et enchaine 
les soupes, les fondues au fromage 
ou au chocolat, les ragoûts, les 
gombos et même les risottos. Les 
modèles européens permettent 
aussi la réalisation de toutes sortes 
de céréales (boulgour, blé, épeautre, etc. ) et de 
cuisson de légumes à la vapeur par le biais d'un 
panier placé entre le bol et le couvercle. 

Malgré tout cela, elle est loin d'égaler le modèle 
nippon. « Notre entreprise ne produit pas de tels 
modèles reconnaît Nhut Nam Nguyen, car les be- 
soins des Européens ne sont pas les mêmes que 
ceux des Japonais, De plus, depuis 1996, les modè- 
les sont modifiés dans le but de répondre aux nou- 
velles normes de la Communauté européenne. » 
On trouve néanmoins sur le marché français des 
autocuiseurs japonais de marque National ou Tiger 
parfaitement adaptés au riz Japonica, le seul qui 
convient aux sushi. L] 


L'AUTOCUUSEUR DE RIZ. 
Panasonic 


ideas for life 
pui nous null VIE HEUREUSE 


Be 


A 


Distributeur 
ESACO 112 Quai de Choisy 
94600 Choisy le Roi - France 
“Tél:01 48 84 85 62 Fax: O1 58 42 75 78 
Web: wwwesaco:fr Emalinfogesaco.fr 
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PARIS STORE 
Paris 13ème 


44 Avenue D'ivry 75013 PARIS 
TEL: 01 4406 88 18 
FAX: O1 44 06 88 08 
Horaires 
Du mardi au dimanche de 9h à 19h 


PARIS STORE SA - 
21 POINTS DE VENTE à votre service 


Web: www paris-store.com 


en] 
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SASHIMI, SUSHI, MAKI, MAKI CALIFORNIENS.… 


L ENT 


Put NT ole du sus Par 


En vente 12 € port compris SUr Www.v 


Découvrez noire rayon 
de produits sélectionnés! 


Un choix particulier de produits alimentaires, importés du 


Japon . Des produits uniques introuvables ailleurs que chez Kioko. 


DONKO SHIITAKE 


F+ 
my (: 
MN  kioest un viloge siué dons SA 
MS Qu ie pour LE 
son uklo Yu 4 


Ce jus de Yuau est moins amer 


ÉD 
Pi nono mne 
Li 
La Col nas 
19 possède un goût moel 


Ja douceur du miel s'élart soigneusement 
en bouche. 


Frais de ports gratuits RER os Dog 


à partir de 25€ d'achat. 


46, rue des pelits-Champs 75002 Paris 


EXT tef01 42 61 33 65 


mardi au samedi 10h-20h dimanche 11h-19h 


n tel:01 45 21 46 99 
RÉ IOSQUNET nai au vendredi 8h-16h 


Chaque dimanche de 10h à 19h 
dans un cadre zen et raffiné à deux pas des Buttes Chaumont 


Cours pour amateurs (particuliers ou groupes), 
formation professionnelle. 


Votre maison à Kyoto* 


à partir de 420 euros la semaine 


Vive le Japon vous propose un hébergement en maison individuelle traditionnelle 
pour découvrir Kyoto en toute liberté, de 420 euros à 1050 euros la semaine. 
Couà Toiyo) 


Vire à Jap. 


01 42 61 60 83 
48, rue Sainte-Anne, 75002 Paris 
www vivrelejapon.net 
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Brochettes de tofu 
au miso. 


lee 


Par Chihiro 
Masui 


ET HaUT A GAUCHE, | 
l'okara, ou "marc" 
de tofu. 


l’âme de la cuisine 
japonaise 


Symbole du raffinement de la 
cuisine japonaise, le tofu est 
souvent perçu à tort comme un 
aliment sans saveur. Journaliste 
japonaise vivant en France, 
Chihiro Masui explique, pour 
Wasabi, pourquoi elle aime cette 
étrange gelée à base de lait de 
soja dont il existe mille et une 
variantes à travers l'Asie 


n me demande souvent quoi faire avec le tofu. 
Et à vrai dire je ne sais jamais trop quoi répon- 
dre. Car pour les Français, le tofu n’a pas de 
goût. Ou si peu qu'ils ne savent pas s'ils doi- 
vent le manger cru ou cuit, nature ou en sauce, 
en entrée ou en plat principal.… 

En fait, le tofu a du goût. Pas comme le sau- 
cisson ou le roquefort, bien sûr, ni même 
comme le poisson cru. Il a du goût comme le 
bon riz a du goût. Fade ? Si l'on veut. Mais 
goûteux à sa façon. 

En réalité, c'est d’abord sa texture qui sur- 
prend. Ce n’est pas tout à fait une gelée mais 
elle se rapproche un peu de ces textures trem- 
blotantes. Sans toutefois l’élasticité d’une gé- 
latine, ni même la résistance d’un agar agar. 
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HASR DOSSIER 


Tofu frais servi avec 
des copeaux de bonite 
et de la ciboulette. 


== Plutôt celle d'une crème caramel avec beau- 


Tofu frit “agedashi 
servi avec des 


algues nori 


coup de lait et très peu d'œufs. Ou celle d'une 
crème caramel industrielle. Une texture très 
souple et soyeuse. 

La comparaison rête là car le tofu n’est pas 
sucré. Pas plus d'ailleurs qu'il n’est salé ni 
acide, Il est peut-être un peu amer, mais telle- 
ment peu qu'on le remarque à peine. Crémeux 
sans crème, gras sans graisse, le tofu est un 
aliment que l’on consomme cru, à la cuillère, 
qu'on a plaisir à avaler frais comme une glace 
en été, ou chaud en hiver. Son grain très fin, sa 
texture molle et son goût délicat, tellement fin 
qu'il en est presque imperceptible, font du tofu 
un produit atypique, dont je ne vois aucun 
équivalent français 

Je vous parle ici du tofu japonais dit « de soie » 
car le tofu chinois est très différent. Plus varié, 
il se décline de mille façons. À Chengdu, ville 
d’origine du « tofu de grand-mère Po » (mabo 
dofu), dans le restaurant d’où ce plat serait 
supposément parti pour conquérir le monde, 
j'ai goûté à d’infinies variétés de tofu. Celui 
qui m’a le plus marqué était un plat choisi au 
hasard sur une carte entièrement en chinois, 
décryptée tant bien que mal car nous autres 
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p Secrets de fabrication 


Pour fabriquer du tofu, il faut d'abord faire macérer 
des haricots de soja dans de l'eau pour les ramollir 
puis les frotter vigoureusement dans cette eau avant 
de chauffer le tout. On appelle go ces haricots de 
soja malaxés. Les haricots de soja pressés avant 
d'être chauffés sont le « go cru » et ceux qui sont 
pressés après avoir été chauffés sont le « go cuit » 
Le but du pressage est d'extraire le « lait de soja » 
Le « marc », c'est-à-dire la matière solide résiduelle 
après extraction du liquide s'appelle okara. 

Le nigari est introduit dans le lait de soja pendant 
qu'il est encore chaud et le solidifie. Le nigari est 
tout simplement du chlorure de magnésium autrefois 
extrait naturellement lors de la fabrication du sel. 

Le tofu de soie ou k/y-goshl-dofu est celui qui est 
solidiflé et juste passé à l'eau froide. 

Le momen-goshi-dofu, ou tofu de coton, est celui 
dont le lait de soja, solidifié, est ensuite cassé et 
coulé dans un moule tapissé d'une toile puis pressé 
pour extraire l'eau. 


s arrivons à lire les 2/3 des idéo- 
grammes chinois. Ce plat, à en croire les ca- 
ractères, était de la « fleur de tofu ». 

Un plat ovale est arrivé avec, en son centre, 
une sorte de colline aplatie, de forme égale- 
ment ovale et de couleur grisâtre, un peu ocre : 
la couleur du haricot de soja cuit. Pas très ra- 
goûtant ! Pourtant, lorsque j'ai goûté cette 
gelée un peu bizarre, j'ai eu l'impression, pour 
la première fois de ma vie, de découvrir le vrai 
goût du tofu. En réalité, c’est tout simplement 
le goût du soja cuit à la vapeur ou même à 
l'eau mais complétée d'une texture crémeuse. 
Cette « fleur de tofu » était simplement très 
concentrée en goût de soja cuit alors que le 
tofu japonais est d'un goût si léger qu'on per- 
çoit la texture avant de ressentir le moindre 
goût de soja. 

Pourtant, le tofu japonais symbolise, plus 
peut-être que n'importe quel autre plat, la 
« délicatesse » de la cuisine japonaise. Ou plu- 
tôt son extrême fragilité face à des cuisines riches et 
fortes comme la chinoise ou l’indienne. 

La façon la plus commune de manger le tofu au 
Japon est aussi la plus simple. C’est le hi 
yakko. On sort le tofu de son paquet, on 


] 


Encore plus Varié 


Avec degrés de fermeté 
différents, les possibilités du 
tofu House Foods 
sont quasiment illimitées. 


HASR DOSSIER 


l'égoutte un petit peu et on le met dans une as- 
siette creuse. Puis on met un petit tas de ciboule 
émincée, une noisette de gingembre râpé, et 
souvent mais pas toujours, quelques copeaux de 
katsuo-bushi (bonite séchée). On ajoute quel- 
ques gouttes de sauce soja. Et voilà. 

C'est sans doute le plat japonais le plus diffi- 
cile à manger avec des baguettes et nous-mé- 
mes y arrivons tout juste, Ce qui est sûr, c'est 
que le tofu est un aliment très prisé dans toute 
l'Asie et que, bien qu'issu de la même graine, 
il a un goût très différent d’un pays à l'autre. 
Les origines du tofu se perdent dans la nuit des 
temps. Pour certains, il serait venu d'Inde vers la 
Chine au 1f siècle av. J-C. D'autres pensent 


L'avis du Dr Kathy Bonan, € 
nutritionniste 


Peu calorique mais riche en protéines végétales, bourré de fer, 
de calcium et de magnésium le tofu est un aliment dont on n'a 
pas fini de découvrir les effets bénéfiques. 

On a pu notamment démontrer que sa consommation fait baisser 
jusqu'à 30% le cholestérol LDL (mauvais cholestérol) tandis qu'il 
augmente le bon cholestérol HDL. 

Mais ce n'est pas là son seul intérêt. 100g de tofu contiennent 
en effet 227 mg de calcium soit environ un quart des apports 
quotidiens recommandés. Sa fabrication par l'utilisation du 
nigari tait également du tofu un excellent pourvoyeur de 
magnésium dont le rôle est désormais reconnu dans toutes les 
pathologies du vieillissement : hypertension, diabète, cholestérol, 
les maladies neuro-dégénératives comme Parkinson et 
Alzheimer, mais également les migraines et l'asthme. De plus, 
le tofu contient des phyto-estrogènes qui permettent de mieux 
métaboliser le magnésium. 

La présence d'omega 3 dans le tofu permet d'améliorer le 
rythme cardiaque et diminue le risque de thromboses. Enfin, le 
tofu est riche en L-Tryptophane : un acide aminé essentiel que 
notre cerveau utilise pour fabriquer la sérotonine, substance 
antidépressive et régulatrice du sommeil (précurseur de la 
mélatonine). Cette spécificité est importante car les aliments 
d'origine végétale sont souvent carencés en cet acide aminé. 

Il faut néanmoins souligner que le soja vient en 8e position des 
aliments les plus allergisants, après le blé, le lait ou les 
cacahuètes. Les symptômes vont de l'œdème de Quinke aux 
éruptions en passant par des accès de fatigue ou un écoulement 
nasal persistant… 
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qu'il était déjà un aliment traditionnel en Chine 
au I siècle av. J-C. On dit généralement qu'il 
serait arrivé au Japon à l'époque Nara (710-784) 
mais il est tout à fait possible qu'il ait été importé 
de Chine bien avant cette période. 

En règle générale, parmi les différents tofus 
d'Asie, le japonais est le plus « fin ». Même si 
le « tofu de coton » est un peu plus solide et 
dense que le « tofu de soie » il est infiniment 
moins dur que le tofu chinois. C’est probable- 
ment pour cette raison que l'utilisation du tofu 
dans les cuisines japonaise et chinoise est radi- 
calement différente. Dans la cuisine japonaise, 
le tofu se consomme souvent cru, tel que je 
l'ai décrit plus haut : c'est un plat parfaitement 
adapté aux étés chauds et humides du Japon, 
qui coupent l'appétit. Dans les plats cuisinés 
de tofu, on retrouve le yu-dofu, spécialité de 
Kyoto, qui est un simple nabé (marmite) de 
tofu. Ce plat est très délicat, avec des goûts et 
parfums très sobres, voire fades pour l'Occi- 
dental ou les autres Asiatiques : le tofu est 
juste cuit dans un bouillon de dashi de kombu, 
et chacun le déguste en piochant dans la mar- 
mite, l'accompagnant de ponzu, sauce soja, 
mirin, dashi, avec comme condiments de la 
ciboule, du yuzu, du daikon râpé, du katsuo 
bushi. On peut bien sûr ajouter au nabé des 
légumes ou du poisson, mais on raterait alors 
en partie la subtile neutralité du tofu. 

Au Japon, on trouve différents types de tofu pré- 
parés qui n'existent pas dans les autres pays : 

Le yaki-dofu est le tofu déjà grillé uniquement 
en surface. Il a un goût légèrement fumé. 

Le koya-dofu ou Kéri-dofu est du tofu « séché » 
par congélation. Il se déguste cuit dans un dashi. 
L'abura-agé (prononcer agué) est une tranche 
assez fine de tofu frit. Mijoté dans de la sauce mm 


Le mabo doiu, venu 


de Chine, est trés 
populaire au Japon. 


= soja, du saké, du mirin et du sucre, il est coupé 

en deux et farci de riz de sushi : c’est l'inari- 
é tel quel, souvent 
coupé en fines lamelles, dans les ragoûts, les 


zushi. Sinon, il est util 


riz « mélangés », avec de l'algue hijiki, etc. 
L'atsu-agé est le tofu frit entier. Il peut être 
fendu et farci, ou trempé tel quel dans un dashi, 
dashi-dofu. 

L'okara, le « marc » du tofu, a une consistance 


auquel cas il devient un agé 


graineuse mais molle, un peu aqueuse. C'est 
probablement le dérivé de tofu le plus difficile 
à comprendre pour un Occidental. Il peut être 
juste sauté avec un peu de carotte, de shiitaké 


et assaisonné de sauce 


soja, saké, et sucre ou 


mirin. Il peut également servir à confectionner 


des remplacements de pâtés de viande pour 


hambui 


r végétarien où peu caloriques. On 


l'utilise également aujourd'hui dans les bis- | Sms 


cuits et les gâteaux. Très riche en nutriments ACUISINT 


DUKAMM ET A 

divers, il est peu calorique, ce qui le rend très EVAUTRES DE 

intéressant pour la santé. 

Le ganmodoki, enfin, est une préparation à base 

de tofu pressé et débarrassé d'une grande partie 

de son eau. Il est ensuite mélangé à de l'igname : 

râpé, de la carotte, du gobo, du shitake, du . 

Kombu, des noix de ginko puis formé en boules 

et frit. On l'utilise souvent dans l'oden. LATE 4 “ 

Tous les types de tofu sont disponibles en n je 
A lire 


France, Le tofu japonais est vendu soit dans 
Tofu et Käma Sûtra 


Déjà auteur du classique 
« Poissons, un art du 


dd Japon » (Glénat), Chihiro 
SS Masui vient de publier un 
S livre original liant la cuisine 
asiatique au plaisir sexuel. 
SANBISHI «hit Bar Parmi les dizaines de 
Sauce de soja japonai d recettes conçues pour 
plorez la différence * * \ \| 7 #w exciter les sens, la crème 
Sans OGM à \ | /1 de tofu au sésame peut non 
Er ehére seulement être dégustée 
mais aussi appliquée sur 
tout le corps et même servir 
de « lubrifiant naturel » ! 
La cuisine du Käma Sütra et 
autres délices d'Asie de 
Chihiro Masui, Photos 


Richard Haughton. Ed. 
Chêne. 226p. 25 €. 


Spéciale connaisseurs 


La seule sauce de soja “crue"* du ma 


Dertution Es omtortnmen cn 
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les épiceries japonaises, dans des paquets qui 
contiennent de l’eau, le tofu étant toujours 


vendu dans de l'eau, un peu comme la mi 


rella. 1] y a également des tofus sous vide, sans 
eau, qui se gardent quasi éternellement. 

A Paris, certains commerçants chinois fabri- 
quent le tofu sur place, comme en Chine. C'est 
s, 10 rue Ram- 


le cas de la boutique des Dél 
pal, dans le 19€. Leurs tofus fumés sont tri 
appréciés comme snack ou gofter par les en- 
fants, mais, là où la plupart des fabricants in- 
dustriels précisent que leur tofu est sans OGM, 
ce n'est pas le cas de ces artisans. 

Dans les magasins bio, on trouve également 
différents types de tofus, car l'aspect « santé » 
de cet aliment (voir encadré) le rend populaire 
auprès de la clientèle « bio ». Toutefois, la 
grande majorité des tofus bios sont beaucoup 
trop denses pour être mangés à la japonaise. 
Ils sont plus adaptés aux plats « en sauce » ou 
sautés au wok de la cuisine chinoise. 

Au Japon, les recettes de tofu les plus popu- 
laires à part le hiya-yakko, sont la soupe miso 
(coupé en petits cubes, tofu de coton ou de 
soie), le mabo-dofu (à l'origine un plat 
chinois, le tofu de la grand-mère po, origi- 
naire de Chengdu dans la province de Si- 
chuan), qui a gardé son nom chinois mais est 
devenu un plat japonais tant la différence est 
grande avec le plat d'origine. Le koya-dofu 
également, par sa simplicité : il se prépare en 
quelques minutes au micro-ondes, à condi- 
tion d’avoir du dashi. 


En ce qui me concerne, j'utilise également le 
tofu japonais dans des dips, où il remplace 
avantageusement la mayonnaise industrielle, 
dans des vinaigrettes quand je veux leur donner 
un peu d'épaisseur et de crémeux sans toutefois 
l'acidité du yaourt ou la graisse de la crème. 

Voici une recette qui demande un peu de temps 
mais qui est très appréciée : je presse le tofu 
entre deux planches et un poids posé sur la 
planche supérieure pour l’égoutter, pendant 
1-2 heures. Puis je le coupe en tranches fines, 
de 1 à 2 mm environ. Je le pas 
siette creuse remplie de sauce soja, sans faire 
tremper trop longtemps car sinon il est trop 
salé (après c'est une affaire de goût). Puis je 
fais chauffer une poêle avec de l'huile de sé- 
same, j'enlève l'excédent d'huile avec du pa- 
pier absorbant que je garde pour la prochaine 
poêlée. Je pose les tranches de tofu marinées, 


e dans une as- 


bien à plat et sans qu'elles se superposent dans 
la poêle, et je les fais dorer d’un côté, puis de 
l'autre. La quantité d'huile est difficile à doser 
: trop, cela donne une friture, pas assez, c'est 
trop sec. Mais lorsque la quantité d'huile et la 
température de la poêle sont parfaites, les tran- 
ches de tofu deviennent croustillantes avec le 
fumet de la sauce soja grillée mais pas brûlée, 
et ça se mange comme des chips en apéro ou 
devant la télé. Le seul hic, c’est qu'il faut en 
faire beaucoup. 

Les tofus bio ou chinois étant plutôt denses, 
je les coupe soit en tranches épaisses soit en 
cubes pas trop petits (8 ou 16 cubes), les 
éponge bien avec du papier absorbant et les 
plonge dans un bon bain d'huile (ou la fri- 
teuse) à 180°C. Cela gicle moins quand c'est 
enrobé de farine ou de fécule mais moins 
bon car la farine forme un « film » de friture 
égère pâte de beignet. Je le 
préfère nature. Contrairement aux frites, il 
faut faire frire une seule fois mais à tempé- 
rature élevée, jusqu'à ce que chaque cube ou 
tranche soit doré. J'égoutte bien et je sers 
avec la sauce « pour poulet frit » thaïlandais 
(sucré salé piquant, vendue dans toutes les 
épiceries asiatiques non japonaises ou co- 
réennes), ou de la sauce soja avec du gin- 
gembre râpé. Cela plait beaucoup à mes 
amis végétariens et en plus ça se mange avec 
les doigts ! L] 


comme une très 


M www.wasabi.fr M Ê 
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La cuisine a le DIOQ 


en poupe | 


LE BLOG DE CLÉA, LANCÉ À L'OCCASION D'UN SÉJOUR 

AU JAPON DE SA CRÉATRICE, EST L'UN DES DIX SITES 
FRANCOPHONES LES PLUS VISITÉS. DEPUIS, D'AUTRES FANS 
DE GASTRONOMIE NIPPONNE UTILISENT CE MOYEN 


Par Rapha! 
MARCADAL 


Île s'appelle Amélie. Bretonne, mariée à un Japonais: 
llée dans l'archipel depuis 2005, elle a créé 
os-baguettes.com afin de permettre à ses 
amis de suivre ses progrès de cuisinière locale avec 
ses beaux-parents « maman Yoji et Papa Yoji ». Très 
« kawaïï » (mignon), son site, enrichi d’un blog 
dynamique, est aussi très complet et propose, en 
plus des incontoumables sushi, de nombreu 


s re- 


sées par catégories 
plats frits, bentô, 
s recettes chinoises et 
coréennes « tatamisées », incontournables sur la 
carte des izakaya japonaises (voir article p. 8). 

On l'aura compris, les blogs culinaires ont peu 
à peu pris la place des blogs de voyage tant il 
est vrai qu’on peut aujourd’hui voyager sans 
quitter sa cuisine. 

Fervent utilisateur des produits japonais de base 
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POUR PARTAGER LEUR PASSION 


tels que le miso, le mirin et le shoyu Chef Damien 
estime que « la cuisine japonaise est en phase avec 
notre époque et nos goûts actuels car elle est légère, 
goûteuse, exotique, typée et complexe à la fois ». 
Créé en 2004 avec son frère, www.750g.com, pro- 
pose chaque jour entre 20 à 50 nouvelles recettes 
consultées par plus de 3,7 millions de visiteurs uni- 
ques par mois et se classe deuxième derrière le 
géant « marmiton », pionnier de la cuisine sur inter- 


net. Il planche actuellement sur un nouveau site 
entièrement consacré à la cuisine nippone. 

Car désormais l'attractivité des produits et autres 
condiments « made in Japan » dépasse le simple 
phénomène de mode. À l'exemple de Kikkoman, 
numéro 1 mondial de la , qui propose, 
depuis de nombreuses anni on site (www. 
kikkoman.fr ), des idées de recettes à base de shoyu, 
d’autres sites commerciaux cherchent à créer avec 


l'intemaute, une relation personnalisée. C’est le cas 
de www:nishikidori-market.com, qui, pour chaque 
produit proposé, en explique l'histoire, l'usage et la 
tradition. 


Site ou blog ? 

Contrairement au site internet, le blog permet une 
interactivité et un échange dynamique grâce aux 
commentaires laissés par les internautes dans un 
ordre anté-chronologique. 

Si la vocation d'un site intemet est avant tout infor- 
mative et pédagogique (il est structuré autour de 
rubriques statiques préalablement définies), en re- 
vanche celle du blog est participative car chaque 


internaute peut rebondir sur les informations pos- 
tées en posant des questions à l’auteur ou en parta- 
geant son opinion, ses recettes, etc. 

Pour Hugues de Pra, « on consulte un site lorsqu'on 
est à la recherche d'informations précises, alors 
qu'on suit un blog par intérêt pour son auteur et ses 
activités en fonction des thèmes mis en ligne ». 
Loin d'être antinomiques, site internet et blog sont 
complémentaires, le blog enrichissant et donnant 
vie au site. Ainsi, après avoir lancé son site internet, 
le chef français Dominique Corby, installé à Tokyo 
depuis plus de 20 ans, a créé son blog intitulé 
« Baguettes, fourchettes et couteaux ». Il y raconte 
ses voyages au Japon, ses découvertes gastronomi- 
ques, ses restaurants préférés en illustrant ses pro- 
pos avec les photos prises au cours de ses pérégri- 
nations. Car point de blog sans photos surtout 
lorsqu'il s'agit de cuisine. C'est bien connu, on 
commence par déguster avec les yeux ! 

Cléa n’en revient toujours pas de la centaine de 
commentaires reçus pour sa recette du « gâteau au 
citron à tomber par terre » dont elle avait pris elle- 
même la photo qui était, il faut le reconnaître, très 
alléchante… 

Le critique gastronomique du Figaro François 
Simon, consacre sur son blog « Simon says » (tra- 
duit en anglais et en japonais !) une rubrique entière 
à sa passion de la cuisine japonaise nous faisant 
partager ses coups de cœur mais aussi ses décep- 
tions. Dire qu'il fait tout cela en plus de ses chroni- 
ques et des ses caméras cachées de Paris Première ! 
Mais quand dort-il cet homme-là ? 

Il faut dire que le blog est aussi un formidable outil 
de promotion, notamment lorsqu'on est auteur de 
livres ce qui est le cas du prolifique François. 

« Le blog donne vie à mes livres car les lecteurs 
peuvent me poser des questions et ne s'en privent 
pas, se félicite Laure Kié qui a créé récemment son 
blog en plus de son site. Ils me demandent par 
exemple où s'approvisionner en produits japonais: 
ou me racontent comment ils se sont mis à la cui- 


sine japonaise ». 
C’est Chef Damien, encore lui, qui a le plus tôt 
compris ce nouveau besoin d'échange autour de 
la cuisine créant, en 2008, le Salon des blogs cu- 
linaires. La troisième édition a eu lieu en novem- 
bre dernier à Soissons et a rassemblé dans un 
même lieu plus de deux cents participants venus 
de 8 pays différents pour partager et échanger 


p Adresses virtuelles 


et adresses nippones (liste non exhaustive) 


1 Blogs culinaires et sites de recettes japonaises 
wwwwasabi.fr 


http://rancoissimon.typepad.fr/ (rubrique cuisine japonaise) 
www.cleacuisine.fr 

http://aurekie.com 

http://a-vos-baguettes.com 
www.cuisinejaponaise.be 
wwwrcuisine-japonaise.com 
wwwrcuisine-japonaise-facile.fr 

1 Sites de vente en ligne de produits japonais 
www.sushiboutique.fr 

www.satsuki.com 

www.nishikidori-market.com 


1 Sites culinaires génériques avec des rubriques 

sur la cuisine japonaise 

www.marmiton.org (ter site de cuisine en France) 
www.750g.com (rubrique cuisine asiatique dont la cuisine 
japonaise) 

www.delices-du-monde.fr (rubrique cuisine japonaise) 

1 Sites anglophones 

http//japanesefood.about.com 
www.authenticjapanesefood.com 


www.justhungry.com/ (site très bien fait de Makiko ltoh, japonaise 
nomade installée en France actuellement et reine du net qui a 


lancé de nombreux autres sites consacrés au Japon, tous 
accessibles depuis son site.) 


1 Salon du blog culinaire de Soissons 
www.salondublogculinaire.com/ 


leurs recettes, tours de main et autres astuces de 
cuisiniers en herbe. 

Hugues de Pra, lui, a fait le pari des vidéos sur son 
site belge qui inclut de nombreuses démonstrations 
culinaires sur l'art de faire des sushi et de découper 
le poisson mais aussi un canal Twitter sur lequel 
circulent toutes sortes de brèves glanées ci et là sur 
le thème de la cuisine japonaise. 

Signalons enfin à ceux qui ne connaissent que la ver- 
sion papier de Wasabi, que notre site, wasabi.f, ne se 
contente pas de reproduire chaque numéro du maga- 
zine ce qui est d’ailleurs bien utile quand on a raté la 
distribution en restaurant. Sur wasabi.fr, vous trouve- 
rez, en temps réel ou presque, les dernières décou- 
vertes de Patrick Duval, rédacteur en chef, en matière 
de restaurants japonais, ainsi que le calendrier, mis à 
jour quotidiennement, des cours de cuisine japonaise 
dispensés par notre école chef-sushi.com. 


Hwww.wasabi.fr M Ê] 


Pour surfer sur le net à la recherche des meilleures recettes 


waw.dominiquecorby.com (blog http://corbydomi.canalblog.com/) 
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Cléa 
www.cleacuisine.fr 
Du Japon au bio 


olie plante des montagnes à qui le papa, alpi- 
J niste, a transmis le goût de la nature, et la 
maman, passionnée de cuisine, l'amour du « bon et 

du fait maison », Cléa était gé 

À grammée pour devenir une passionnée de cuisine 

2 saine et bio. 

À La découverte du Japon a eu lieu plus tard, à l'uni- 

versité, lorsqu'elle part un an à Fukuoka en 2002 

dans le cadre d’un échange universitaire avant de 
écidiver en 2005 à Oita. 

Mais comme elle aime à le répéter avec malice, elle 


Biblio 
de Cléa 


« savait déjà faire des maki et des ien avant 
1 Gingembre son départ au Japon » ! 
(La Plage, 2010) Sur place à Oita elle crée son blog dédié à la cuisi 
a Variations place à Oita elle crée son blog dédié à la cuisine 
Potimarron « végétarienne, bio et japonisante », à l'heure où 
(La Plage, 2010) seulement une dizaine de sites existent sur la toile 
# Cuisiner les contre des dizaines de milliers actuellement. Très vite 
ingrédients japonais son site devient une référence en matière de nourri- 
(La Plage, 2008) ture saine et altemative au point d'afficher des taux 
rt es secret de fréquentation de 5 à 6000 visites par jour ! 

«Je se un maximum d'ingrédients alternatifs 
Japonaises Je paresse : ces 
(La Plage, 2007) pour des recettes saines et gourmandes. Par exemple 

au lieu d'utiliser du beurre, je vais utiliser soit de l'huile 


d'olive, soit de la purée d'amandes, et je vais rempla- 
cer le lait de vache par du lait végétal », explique cette 
trentenaire un peu secrète qui tient farouchement à 
préserver l'anonymat de son pseudonyme. 

Tout juste parvient-on à savoir qu'elle travaille ac- 
tuellement à mi-temps à l'université de Grenoble, 
de quoi lui laisser le temps de s'occuper de son 
blog, de sa fille d’un an et demi et de ses livres. 
Car la demoiselle n’est pas avare de publications. 
Pas moins de trois livres sortis l’année dernière et 
déjà un livre sorti cette année (« mes pâtes à tartiner 
sucrées et salées ») aux éditions La Plage, spécia- 
liste des ouvrages bio et végétariens. 

Etsi désormais ses recettes nippones ne représentent 
plus qu'un cinquième de son site, Cléa revendique le 
lien naturel entre le bio et la cuisine japonaise. 

« Quand on a vécu au Japon, qu'on aime la cuisine 
japonaise mais qu’on n'habite pas à Paris, il est dif- 
ficile de se procurer des produits japonais en dehors 
des magasins bio. Il y a donc un lien évident en 
France entre le bio et la cuisine japonaise » dit-elle 
tout en concédant que, malheureusement, on ne 
trouve pas tout dans les magasins bio. 
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Raison pour laquelle, dès qu'elle est de passage à 
Paris, elle se rue sur la pâte de sésame noir et autres 
sauces pour okonomiyaki et tonkatsu. 

Mais ne comptez pas sur elle pour acheter du nato. 
Même s’il s’agit de son met préféré, elle ne le 
mange que sur place, au Japon, car le nato importé 
vendu dans les magasins asiatiques « provient de 
Chine et contient du sirop de mais, première cause 
d'obésité aux USA », s’insurge cette pourfendeuse 
de la malbouffe. 

Interrogée sur ses envies d'exercer ses talents 
d'écriture culinaire en professionnelle à plein 
temps, elle réfute avec véhémence : « Sûrement 
pas. Le statut d’amateur me procure une plus 
grande liberté ». 


Laure Ké 


www.laurekie.com 
Fan d'huile d'olve et d'algues 


ée à Tokyo il y a 36 ans d'une maman japo- 

naise et d’un papa lyonnais, mariée à un mar- 
seillais d'origine corse, Laure Kié est la reine de la 
fusion food et des mélanges improbables entre La 
cuisine méridionale et les saveurs nippones. Sa re- 
cette culte, la tapenade d'algues . Succès garanti 
auprès des invités ! 
Aussi loin qu'elle se souvienne, la 
jours occupé une place centrale dans sa famille. 
« Ma maman nous préparait de délicieux bentôs 
pour aller à l'école et mon papa adorait cuisiner le 
soufflé au fromage ». 
Arrivée en France à l'âge de 6 ans, Laure habite 
ensuite une dizaine d'années à l'étranger, notam- 
ment en Afrique (Ethiopie, Egypte) et ne redécou- 
vre véritablement ses racines japonaises qu'à l’ado- 
lescence. 
Elle travaille ensuite pour le groupe de cosmétiques 
L'Oréal et multiplie les allers-retours entre Paris et 
Tokyo. En 2003, lasse de cette vie urbaine, elle 
prend une année sabbatique avec son mari pour dé- 
couvrir le Japon des rizières et séjourne plusieurs: 
mois dans différentes fermes traditionnelles de l'ar- 
chipel. 
Nourrie et logée par ses hôtes, elle apprend à culti- 
ver des légumes à la main, repique le riz et participe 
activement à la vie de la ferme pendant que son 
mari s’initie au shiatsu. « Cette expérience a mar- 
qué un tournant dans ma vie. J'ai appris à subvenir 


Biblio de 
Laure Kié 


1 Ma petite cuisine 
japonaise 
(Marabout, 2009) 

# Mes p'tits bentô 
(Marabout, 2010) 

1 Ma petite cuisine 
aux algues 
(Marabout, 2010) 


das PHauser/Marabout 


© photos: 


à mes besoins en utilisant les seules ressources dis- 
ponibles », dit-elle. 

Elle séjourne notamment chez une famille au ré- 
gime alimentaire macrobiotique (proche du ré- 
gime végétalien sans œufs) et découvre une ma- 
nière radicalement différente de cuisiner. « Un 
jour mon hôte m'a demandé de lui cuisiner un plat 
français. Je voulais faire une quiche, bien de chez 
nous. J'ai dû alors remplacer le beurre de la pâte 
par de l'huile d'olive et la crème par du tofu. Le 
résultat n'était pas mal du tout. J'ai alors réalisé 
que la contrainte du régime macrobiotique, loin de 
constituer un handicap, renforçait au contraire la 
créativité ». 

Une expérience très riche où elle apprend la signifi- 
cation du concept de « cuisine durable » car 
pas question de manger des légumes hors saison ni 
de jeter les épluchures de légumes. 

De retour à Paris, Laure décide alors de se lancer 
dans la cuisine de la « troisième voie », la sienne, 
celle qui mélange huile d'olive et shôyu. Elle redé- 
couvre également la saveur iodée des algues lors 
d'un séjour en Bretagne et décide d'éduquer le pa- 
lais des Français néophytes. 

Elle publie en 2009 « Ma petite cuisine japonaise », 
son livre le plus personnel, suivi l'année suivante 
par son best-seller « Mes petits bentôs » (20.000 ex 
vendus !) et « Ma petite cuisine aux algues ». 
Encouragée par le retour positif de ses lecteurs, elle 
crée son site internet en 2010 et son blog dans la 
foulée mais refuse de devenir esclave de l'outil. 

« I] faut que mon blog reste une passion avec le 
moins de contraintes possibles » dit celle qui a fait 
le choix, à la naissance de sa fille l'année dernière, 
de quitter Paris pour s'installer dans le Vercors, « là 
où les légumes poussent bien » en attendant de re- 
partir peut-être un jour au Japon, source de ses ins- 
pirations culinaires. 


Hugues de Pra 
www.cuisinejaponaise.be 
Le Belge amoureux de cuisine 
japonaise 


Lorsque son collègue l'emmène un soir de 2002 
dans une izakaya de Bruxelles, Hugues de Pra 
tombe amoureux de la cuisine japonaise qu’il dé- 
couvre pour la première fois et décide de s'initier à 
cette gastronomie aux saveurs si radicalement dif- 
férentes des nôtres. 

Et comme cet ingénieur électronique ne fait pas les 
choses à moitié, il achète tous les livres de cuisine ja- 
ponaise disponibles, devient un client atttré de l'épice- 
nie asiatique du coin et se lance dans la confection de 
premiers sushi et autres recettes nippones. 
Désireux de partager on, il crée un site in- 
temet avec beaucoup de liens renvoyant essentielle 
ment sur des vidéos pour la plupart anglophones 
afin de montrer le tour de main nécessaire à la réus- 


site de la recette « car la maitrise du geste dans la 
cuisine japonaise est essentiel ». 

Son site s'enrichit au fil des années, de ses connais- 
sances et expérimentations culinaires. Désormais 
une cinquantaine de recettes sont postées pour le 
plus grand bonheur de son fan club qui compte en- 
viron un millier de visiteurs quotidiens. 
Expert en technologies de la communication, Hu- 
gues met son talent et ses compétences techniques au 
service de sa passion. Il a créé récemment un compte 
sur twitter qui informe ses lecteurs de la mise à jour 
de son blog en temps réel, ainsi qu’ un groupe sushi 
sur le réseau professionnel linkedin regroupant 350 
fans du monde entier et envisage prochainement de 
créer une communauté sur Facebook. 

Mais sa passion n'est pas seulement virtuelle. En 
effet, en voyage d’affaires, il met un point d'hon- 
neur à toujours tester un restaurant japonais en plus 
du bouis-bouis local. LI 


Son 


palmarès 


E Le restaurant 
japonais de l'hôtel 
Okura à Amsterdam 
et le Samouraï à 
Boston où il se 
souvient encore avec 
félicité de sa 
dégustation de sushi 
au homard. 


Son rêve 


2 Parvenir enfin à 
visiter un jour ce pays 
avec sa femme et ses 
trois enfants. 


©" Famille d'acceuil au Japon ! 
) nr Découvrez le Ja 
dans une 


# $ 370€ 


Agence de voyage spécialisée dans le Japon 


OKINAWA 


Moyages à la Carte & 01 42 96 91 20 


48, rue Sainte-Anne 78002 PARIS ( ATTN 1 Au fond de Ia cour ) 
Métro : Pyramides, Quatre Septembre, hip:/Mmww voyages-alacarte.f 


VOYAGES 


À LA CARTE Ta. +33 (0)2 40 83 33 9 


mtcrihlédon-mak 
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WASABI EST DISTRIBUÉ GRATUITEMENT DANS PRÈS DE 500 RESTAURANTS ET LIEUX JAPONAIS A PARIS ET EN 
PROVINCE DONT LA LISTE FIGURE CI-DESSOUS. VOUS POUVEZ EGALEMENT VOUS Y ABONNER OÙ OBTENIR 
D'ANCIENS NUMÉROS EN VOUS CONNECTANT SUR LE SITE WWW.WASABILFR. 
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HANAWA 


26, rue Bayard 75008 Paris 
Tel. : 01 5662 7070 


Restaurant MATSUDA Cuisine japonaise contemporaine  htiphmhananatr RE ner 
ASS SEAT TEOUTIPARE 8 rue de l'Echelle Aussi, Ouvert depuis 1984 d 
01 42 60 28 38 Restaurant Kinugawa 01 42 50 07 20 
Si dance 01 42 61 93 99 9, rue du Mont Thabor 75001 Paris 2 oyamser 
Tel. : 01 4260 6507 Fermé dimanche (toute la journée) 
12H-14H30, 19H-22H30 Ouvert tous les Jours hp: /lnugeua.oe.fr et lundi midi 
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Déjeuner 
Bento box du jour : 25 € 
(limité à 5 personnes) 
14 rue Mollère 75001 PARIS 


01 42 96 08 38 
www.takaraparis.com 


TAKARA 


Le plus ancien restaurant Japonais 
à Paris (1958) 
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Spécialité de bentos traditionnels 
duj-ya, 46 rue Sainte-Anne, 75002 Paris 


01 42 86 02 22 


Nana-ya, 81 avenue Mozart, 75016 Paris | 


01 46 47 79 48 
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Spécialité d'anguilles grillées, 
une tradition japonaise 


272, rue Saint-Honoré 75001 Paris 


01 42 86 03 42 


LOKAME OPEL 
239, ue du Fg. Sam orné 

2 PLANET SUSHI ass 30003 
2 SuSHI Japo OPEL 
2 vaki KoGHI OPEL 
59 tue La Boëte 

E YAMAICHI ot 387 1904 
ru ce 


JIPANGUE 


96 rue La Boëtie 75008 PARIS 
O1 45 63 77 00 


Udon-suki, Shabu-shabu, 
Suki-yaki et Sushi 


Fermé samedi midi et dimanche 


+ HIGUMA « 


Spécialité de ramen 
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2 Mivako susHI O1 442 3300 
103, rue Lagarde 
2 NAGANO O1 48 50093 
17, re de Tocqua 
2 NAKAMURA 01 4055 0872 
23.1 Bey 
2 naoKO 01 40080878 
11,1 Bet 
2 suNano O4 720078 
9,10 Bnner 

SHOGUN SUSHI oasvo7zus 
130, re Carnet 
2 SOLEIL LEVANT Où an 08 027 
57 rue de Toequmtte 
2 SOLEIL LEVANT oasrazt os 
4 ne non 
2 susHI BA CPCNE) 
90 tu des Dames 
2 suSHI Nam neruz 
38,10 Laugur 
2 SUSHI WADA O1 4400 79 10 

ue Pvc 0 Memge 
2 SUSHI WEST o142 273000 
1,106 Jeuttoy Abe 
2 susH vAXTORt O1 4206 87 08 
13. Laganre 
DTA was niei 
27 rue Bayer 
ins CPLTE) 
31100 Bayer 
2 YAMATO oassrer ss 


des Bagrotos 


Spécialité : poissons de la Méditerranée 
35 rue Maréchal Jofe, Nice 06000 


04 93 85 79 87 


Ouvert du mar. au sam. 
www.yuzu-sushl.com 
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© 18° arrondissement 
2ASUKA 
BENISHI 
BFUGU 

112,ru8 Lamark 

2 GUILO GuILO 
E JUN KOU KO 
Tr ges Martyrs 
EKEKO 

145 rue Orener 

E KINTARO 

E MIYAZAKI 

2 ru Laghe 

1 MANEKI NEKO (ASSOCIATION) 
E'AOKO 

3,8 es Abo 
ESAKANA 

46 de ten 

2 SUSHI AKASHI 
5 ru Foret 
Eroxvo 


40 ru une 


© 19° arrondissement 
E MATSUBA 

37 av Gorrin ar 

IE MINOWA CONGEPT 
34 ruë 0 et 

E NAKAGAWA 

98 Lasaus 

2 PRÊT À CUIRE 

7 rs tas 

2 sUSHI YA 

12,0 Prat 


© 20° arrondissement 
HaSAHI 

360 ce Bot 

E SAPPORO 

132 04 de Charonne 

2 SUSHI BAR 

133 ru 00 Beovtie 

BTAnIGHI 

PPT 


© Boulogne-Billancourt 
ESaNK 

8 av Esouart ation 

ET 

8 r0 Ga 


© Levallois-Perret 
2 SUSHI LAND 
G8 rue Loue Mot 


© Issy-les-Moulineaux 
2 SUSHI KEN 


12 ru Emest ana 


© Neuiliy-sur-Seine 
2 MATSURI 
18, avenue Garda gaie 


ot 449005 88 


esse 


otaoseazo 


O8 2 28 08 24 


ovaz os 432 


ot a 40086 


otaz oem 


ot as ss re 27 


otas rs 70 


otazai 2800 


CELTIC 


Où 608 2830 


CPLLE 


Gta corse 


otages in 


© MARTIGUE 
1 SuKI SUSHI Dé o42 420342 
sup 14 86 Jean 23ÿ 
© AGEN © MONACO 
LosAKA 0533663178 E CAPOSUSHI voa7rs323.502 
32,06 Sy Dumon G impasse de Fontaine 
1 FUJI MONACO 0077.93 30 40 11 
© AIX EN PROVENCE 4 impasse Madorne 
M GEISHA SUSHI EXPERIENCE 0142203000 L MAYA BAY SUSHI BAR 
35 Que sans 24 av Prncesse Grace 0077.87 707467 
LKYO SUSHI (À EMPORTER) 0690019090 1 MY SUSHI cos7.87 706767 
500 rue Berne 2 tue dex Orangers 
A NII EXPRESS oaazas 1a7a 
31 Rue ca © MONTPELLIER 
1 Nik SUSHI 0442229709 N LE SUSHI BAR 04 98 77 06 06 
49 vd Carmot 20 rue Bear Déécieu 
1 SUSHIKA 0442275001 H SAKURA C'LACEES 
23 rue 68 a Couronne 63 av, Samui Champlain 
LYAMATO 0442380020 E SUSHI BOAT 04 67 82 00 37 
21 av des Boges 12 tue de Veraun 
LYAMASUSHI 4 4239 ua 90 
rue date © NICE 
von 0442304076 ÿ AMADA 0499 620081 
ame Meter Hugo V7. 1u0 Tonau de l'Escarène 
A JUN NICE 04 03 88 47 78 
© AUBAGNE 47,rue iorrado 
MOST OF SUSHI 0442220161 H HOME SUSHI & SASHIMI O4 an 5927 37 
86 ru ge in Répaique ue do Dress 
A HOT POT LCL 
© CANNES Grue d'Anace Lorraine 
1 E00 susi 0403094030 H KAMOGAWA COLE 
14 ro Mae 18 rue de a But 
1 FUJI CANNES 0493390081 5 MY SUSHI 0403 a 16 3e 
00 are Darra 18, cours Saioya 
LorsusHi 0493602823 H O'SUSHI 04 aa n2 02 45 
12140 des Biges 10 Avenue sean Médecin 
2 suSHIKAN AUS NS 4 SAISON 0483 83 04 
RUE PLORAN 17 tu0 Guberratis 
A TOKYO CANNES COTE) 
1.6 VetorTuby 
© cassis 
UNIVERSAL SUSHI CEE TI 
1m quete 


© CLERMONT FERRAND 
E MAO 

3 ue du rt 

ESANTOOKA 

13 Pur Gairt Dormique 

LE SUSHI CAFÉ 
2300 ges vas 


© HYERES 
EvôKoso 


10 re su Sant Fran 


© MARSEILLE 
2 cAFÉ susi 

2208 Pau Pay 

Lx DO 

ar Caparrs 

ELA VILLA 

3108 Jean Mer 

L SHABU SHABU 

20 ru ge 1 ra 

2 susHi MOTO 

3006 Be 

2 SUSHI STREET CAFÉ 

24 hors Dame 

1su 

23.120 Br Haseim (Gares Laye) 
L WASAB'ART SUSHI 

23 rue où oct Escat 

L ZEN PRADO 

60m ou Pro 


où7s 00 70 18 


orsstasas 


ours sa 


ous 60071 


CTETE 


ours row 


CHETT 


ana 


ours 1500 


oran 


otor sa 1700 


ouorsazz er 


our a7 Gao 


ous s30008 


Thé vert de 
Shizuoka 


150 14001 
Restauration & détail 


S raraonua 


Tél. - Fax : 
01 30 90 80 64 


Je-maitre.franck 
wanadoo.fr 


Distribué par FOODEX 


M www.wasabi.fr M 33 


EE CARNET D'ADRESSES 


A YUZU SUSHIBAR (NOUVEAU) c4ss25707 © CAEN 


Sn Mac ae 2 cosy sus œsnnes 

HEzN mean sua 

27 rue d'Angieterre LE MIYAKO wsis4778s «4 

= Aa steel usH | 

runsagrs wsmarwos © CHALLANS 

pepe A OBJECTIF ZEN ana Bourio UE 
1 pat om ac 

LoueDero aus © CHARTRES Oualiry Lg 

12 one da La 1 sHoGun œsrsare 


© RAMATUELLE RE — + www.sushiboutique.fr 


2 BEAGH amnme © LABAUE 

ro ren 1 LE CAFE BouILLu asnuu 

a 

© rouLousE — 2 sus kNG umnots 

1 LASSIETTE sapon œuzs © LA ROCHELLE EST En Eu partie 

pape 2 FUIAIA SE pres 

# HNODE Sas 2 amémd © annecy ri à in 

17,nm Cha sus notes sr Pare 

1 anan manme © NANTES drain V4 a Pan 

snacreae 2 now sus RS PEER 

D JAPOYAKI 0611326668 32 bis, rue Fourd © CHAMBERY (81 rue Du Guescin 

V1, rue d'Austurte 2 TAÏ SHOGUN 0240480607  HYAMAMO 104 70 60 07 57 

#saun 08100320 0 quo Merad Ererares HER 

33,0 Br 1 Tokv0 RS rise 

1 sus kan SsnRs uwahanes ouon RARES 

amorrss TT os wmsnons 

2 SuSHI OISE 01230020 © QUIMPER 7 rue cit © METZ 

13 De ace Lara 2 ABALONE sus an EL DNA er sé 

2 sus SONT 17h samon © GRENOBLE PRES PET 

3 pc rome TT omno mms 

1 SuSHI VAR oui © RENNES Puce at 
sr cms e0  HIYOTO orstonor ads 
Seven 3, ù Crea re 
Can da era 1 0sAkA ormasan 

280 susH ou2otacne  EMIZUNA comics Mine cobet ons 

mu srneagré 1 saPPoRo Oum EMATSURI SuSM méfiéé 
1 SAKURA armee (eee CARS 

OUEST eus HUESAR GMT 1 TONTO SAR és 

—_ om SUsM awniss  (srecmet Sa ren 

© BIARRITZ 2 rue Juios Simon a ———_— 

À LE SUSHI LAND 09902220 2 © LYON © STRASBOURG 

ox 08m cu © sawr-BREUC Lonez Fr RAM EFUNAM va 

mures sn (mm RE 

© BORDEAUX pee Guns 2 GOMAN ETSU DS O  MIKADO citons 

2 CAFE JAPONAIS ess 

22.na md © sawr-MaLo LMATSURI muse END dans 

HE KIMONS wma LTANCH ane  frstanemmet") peer 

ana eurent Sr pere ét 2 MATSURI asus 

AE sHoGun wsanosiz A TANPOPO cours 1oncutamene ts ouvre 

108 ms ee Spa rauomre 2 MATSURI MR ELecoMProR De 

most Most an mom on kits 

{8 piace Ferdinand Lafargue @ SOTTEVILLE-LES-ROUEN LNOBORU 104 78 42 29 79 

a sas assure (rente NORD 

© BREST 34 bis Place de l'Hôtat de Vie A SOLEIL LEVANT (04 78 08 04 37 

Ho ro RS FT 

6 Rue es On Marre © SousTons 2 susHiDo 0708270385 EJOMON assañ 
2 sus NORI Pres 


A de ape 


je 8 ma 943 


OFFRE SPÉCIALE DECOUVERTE 


M Abonnement d'un an à Wasabi (4 numéros) + Itadakimasu, Le guide Itadakimasu des meilleurs restaurants japonais 


= 30 € 


(au lieu de 45 €) 


CHÈQUES À L'ORDRE DE THEMA PRESS, 40 RUE DE MOUZAÏA 75019 PARIS OÙ SUR WWW.WASABLFR 


Nom : Adresse :. 


[ ve souhaite m'abonner à partir du n°23 dans le cadre de l'offre spéciale découverte Abonnement + Guide des restaurants japonais 


27, Boulevard des Italiens, 75002 Paris 
Tél : OI 40 O7 11 81 
Ouvert de 12h00 à OOh0OO 


Dégustez nos sushis, yakitori et nouilles japonaises jusqu'à minuit ! 


100% RIZ BIO 


DANS LES RESTAURANTS MATSURI, LE RIZ EST 
ISSU À 100% DE L'AGRICULTURE BIOLOGIQUE 
PAR RESPECT DE LA TERRE ET DE VOTRE 
SANTÉ 


n matsuri 


